i) HAHNCHENBRUST-CHINAKOHL-PFANNE
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H( ESH . mit TeriyakisoRe, Erdniissen und Kokosmilchreis

O Minuten (je nach Personenanzahl)

.II] Stufe

[ -]
3] Tag kochen

HELLO ERDNUSS

Der englische Name der Erdnuss, Peanut
(frei tibersetzt ,Erbsennuss®), verrdt, dass
sie botanisch eigentlich zu der Familie der

Hiilsenfriichte gehért.
Kokosmilch Knoblauchzehe
Sojasofe Chinakohl
C Y
Erdnisse Héhnchenbrustfilets
Frihlingszwiebel Jasminreis
L
R
Ingwer



Wasche das

ab und tupfe das mit

G E H T'S Zum Kochen benétigst Du s ,

REIS GAREN

Erhitze Wasser im

Jasminreis in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspiilen, bis dieses klar hindurchflief3t.

150 ml[225 ml | 300 ml] heifles Wasser

und Kokosmilch in einem kleinen Topf

zum Kochen bringen, salzen’, Jasminreis
einrihren und bei schwacher Hitze

10 Min. kocheln lassen. AnschlieRend mit
aufgesetztem Deckel 10 Min. ziehen lassen.

IN DER ZWISCHENZEIT
Chinakohl vom Strunk befreien und die
Blatter in mundgerechte Stiicke schneiden.

Knoblauch abziehen und in eine kleine
Schissel pressen.

Ingwer schalen, fein hacken und zum
Knoblauch geben.

WeiRen und griinen Teil der Frithlingszwiebel

getrennt voneinander in Ringe schneiden.

HAHNCHENSTREIFEN ANBRATEN

Hahnchenbrust in 1,5 cm dicke Streifen
schneiden. In einer groRen Pfanne 1 EL
[1VAEL|2EL] Ol bei starker Hitze erwdrmen
und Hahnchenstreifen in 2 Ladungen darin
3 -4 Min. anbraten.

Yo TIPP: Wenn Du das Héhnchen in mehreren
Ladungen anbrdtst, vermeidest Du, dass der
Fleischsaft austritt.

PFANNE VOLLENDEN

Die gesamten Hahnchenstreifen zuriick
in die Pfanne geben, TeriyakisoBe dazugieRen

und alles 1 -2 Min. einkdcheln lassen.
Anschlieffend Chinakohlstiicke und weife
Frithlingszwiebelringe unterriihren. Nach
weiteren 3 - 4 Min. sollte der Chinakohl gar,
aber noch knackig sein. Alles mit Salz* und
Pfeffer abschmecken.

trocken.

und

TERIYAKISOSSE ZUBEREITEN

SojasofBe, 2 EL [2: EL | 1 EL] Honig* und
1EL[12EL|2EL] Wasser® zum Knoblauch
geben und vermischen.

ANRICHTEN

Jasminreis mit einer Gabel auflockern
und auf Teller verteilen. Hdhnchenpfanne
darauf anrichten, Erdniisse und griine
Friihlingszwiebelringe darliberstreuen
und geniefen.

ZUTATEN

Jasminreis 150g 225g 300g
Chinakohl DE | 400g 650g  800g
Knoblauchzehe 1 1 2
Ingwer N | 20g 30g 40g
Frihlingszwiebel DF | 1 1 2
Hahnchenbrustfilets 250g 375g 500g
SojasoRe 40ml 60ml  80ml
Kokosmilch 150 ml: 250 ml 300 ml
Erdniisse 10g 20g 20g
heilRes Wasser* fiir Schritt 1 150 ml:225 ml: 300 ml
Honig* fiir Schritt 3 V2EL : 23EL i 1EL
Wasser* fiir Schritt 3 1EL {1%EL: 2EL
Ol* fur Schritt 4 1EL :1%EL: 2EL
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 456 kJ/109 kcal - 2.816 kJ/673 kcal
Fett 392¢g 24,23 ¢g
- davon ges. Fettsauren 242¢g 14,93 g
Kohlenhydrate 1142¢g 70,60 g
- davon Zucker 1,50¢g 9,26 g
Eiweil} 6,79¢g 41,9 ¢
Salz 0,750 g 4,633g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

+ aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

: Produktanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
. dieNahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

{ ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 9) Erdniisse 10) Sojabohnen

: (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
+ moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

: URSPRUNGSLANDER
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